Veranderung

braucht

Kraft

Das Wort KRAFT stammt urspriinglich aus dem
Germanischen und bedeutete so viel wie Mus-
kelanspannung.

Heute hat Kraft viele Bedeutungen: Neben kor-
perlichen Eigenschaften wie Muskelkraft, Geistes-
kraft, Stimmkraft kennt man vor allem physikali-
sche Krafte wie Windkraft, Kernkraft, Wasserkraft
zur Energiegewinnung. Das griechische Wort
Dynamik steht fiir die Lehre der Bewegung unter
Einfluss von Kraft. Aber auch politische Kraft, Ar-
beitskraft, Lehrkraft, kraft des Gesetzes, Streitkraft
sind gdngige Begriffe und bezeichnen Kréfte, die
Energien erzeugen oder freisetzen und damit Ver-
anderungen herbeiftihren.

+GLAUBE KANN BERGE VERSETZEN" so sagt man.
Also muss man nur fest an etwas glauben und
schon gehen Wiinsche in Erfiillung?

Ganz so einfach und ohne Kraftaufwand ist es
nun doch nicht. Auch ein fester Glaube kostet
Kraft, denn um Ziele zu erreichen benétigt man
neben der Vorstellungskraft meist auch korper-
liche Kraft, Kraft zum Durchhalten, Kraft gegen
Widerstédnde und Stolpersteine, Kraft zum Wie-
deraufstehen, Uberzeugungskraft.

Kraft heiBt Anstrengung, Kraft heil3t Energie, Kraft
heit Starke. Nur wer eine Vorstellung von seinem
kinftigen Leben hat, kann diese Energie aufbrin-
gen, so dass aus einem Vorsatz ein Entschluss
und letztendlich Tatkraft wird. Daflr benétigt
man mentale Kraft oder die Kraft der Gedanken.
Wer sein Leben neugestalten méchte, muss wis-
sen, was fir sich selbst gut und wichtig ist und
was nicht. Eine konkrete und realistische Vorstel-
lungkraft ist notwendig. Wer eine gliickliche Be-
ziehung mochte oder ein erfiilltes Berufsleben,

lhrer Gesundhéit uliebe

... sind wir fur Sie da!

Stanges KUR-APOTHEKE a

Oberdorf 1a, 24235 Laboe, Tel. 04343-8306

braucht eine recht detailgenaue Vision davon.
Nur ,glicklich”, ,zufrieden” oder ,erflllt” reichen
als Wunschbild nicht fur eine Realisierung. Aus
Angst vor Enttduschung wagen viele Menschen
aber keine konkreten Gedanken oder haben kei-
ne Zeit zum Trdumen, weil es oft vermeintlich
Wichtigeres als die eigene Zukunft gibt. Andere
flhlen sich kraftlos und ausgelaugt.

Was aber ist, wenn wir vollig KRAFTLOS sind?
Woher bekommen wir neue Energie, neue Le-
benskraft? Oder anders herumgefragt: Was
raubt uns unsere Kraft?

Beispielsweise falsche Erndhrung mit zu viel
Fastfood, was wenig Energie liefert, aber leider
schmeckt. Nachtliche Griibeleien und Zukunfts-
dngste rauben Schlaf und verhindern das Aufla-
den der Akkus. Verzettelung, Unstrukturiertheit,
Planlosigkeit fiihren zu Verschwendung von Res-
sourcen. Ricksichtslose Menschen kdnnen Ener-
gie rauben. Andere Menschen kénnen uns im
Gegenzug aber auch Kraft spenden durch Trost,
Mitgefiihl, Verstandnis, Zuneigung, Geborgen-
heit. Und das Schone daran ist, je gro3zligiger
wir geben, desto mehr erhalten wir irgendwann
zurlick. Funktioniert aber nur, wenn wir bereit
und in der Lage sind, diese humane Kraft anzu-
nehmen.

Der Text hat mich diesmal auch ganz schon Kraft
gekostet. Wie passend zum Thema. Das lag wohl
daran, dass ich zu viel um die Ohren hatte und
mal wieder alles schaffen wollte. Letztendlich
auch geschafft habe - dank Willenskraft. Der
Preis: wenig Zeit fuir Erholung und Entspannung.
Mentallibungen kdnnen dabei helfen, gewohnte

EFT
systemische Beratung

Tel. 0170 - 210 16 79
www.ingevetter.de



Denk- und Verhaltensmuster abzulegen. Willens-
kraft ist erlernbar. Wer aber seine Kraft im Hams-
terrad verbrennt, ist zwar immer in Bewegung,
kommt aber nicht vorwarts. Neben der Kraft flr
Veranderung werden Phasen der Entspannung
dringend bendtigt und manchmal kostet es so-

magz splitter

gar Kraft, diese zu planen und zu realisieren. Die
unabdingbaren Gegenkrafte sind aber Entspan-
nung, Erholung, Loslassen, Nichtstun, Auszeit,
Gedankenlosigkeit im Sinne von Abschalten, M-
Biggang... In der Ruhe liegt bekanntermaf3en die
Kraft!
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Maritime Fotokunst

von Jana Damasko

Ab 6. Juni 2016 stellt Jana Damasko ihre maritime Fotokunst
in der Praxis abts+partner Frauenarzte in Heikendorf aus. lhre
Arbeiten werden dort mehrere Monate zu sehen und natirlich

auch zu erwerben sein.

Die maritime Fotokunst scheint wie gemalt und ist teils im

impressionistischen Stil gehalten.

Jana Damasko hat viele Talente: Sie ist nicht
nur Fotokinstlerin (Jana Damasko Fine

Art Fotografie), sondern auch Strick- und
Hakeldesignerin (http://de.dawanda.com/
shop/JanaDamasko) und arbeitet auRerdem

als Sekretarin der Sprachschule Kappenberg

(www.kap-x.de).

Ausstellung: Maritime Fotokunst

bei abts+partner Frauenarzte, Dorfstrale 17,

24226 Heikendorf // ab 6. Juni 2016




